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昭和63年3月 末 よ り9月 中旬 まで,二 度 目の 在外研 究 を 許 されて,オ レゴ ン州 ユー ジン(Eu-
gehe)にあ るUniversityofOregonの体 育学部 の附属 研 究所(lnternationalInstituteforSPOrt
andHumanPerformance)の研 究員 と して過す機会 を得た。9年 ぶ りの長 期滞在 で あ ったが,周
囲の援助 で順調 に生 活基盤 も整 え られ,主 た る活 動 と しては,研 究所 を本拠 と して,ユ ー ジンにお
いては;地 域 で実施 されてい るウエル ネス ・プログ ラム(wellness'programs).に関 して,communi・
tycenterにおける市民のた めの健康増進 施策,市 役 所の 市職 員 のため の健康 増進施 策,、市 内の総
合病院SacredHeartHospitalにおける虚血性心 臓疾患者(得 に手 術後)のcardiac、rehabi1itation
programsについて.そ の 内容,実 施状況,そ の効 果 の分析,問 題 点 な どにつ いて 広 く調査活 動 を
試 みた。 大学 では,運 動 生理学 者の講 ずるCorporateandAdultFitnessProgfamsの授 業 に も出
席 して,ア メ リカにおけ るウ ェル ネス ・プログラ ムの実態 と動 向 を知 るた めの資料収集 に努 めた。
また,ユ ー ジン市以外 の地域 では,柔 道 を通 した友人 の協 力に よ り,・4月末 か ら10日間,オ レゴ
ンの北,ワ シン トン州}ラ イシテ ィの一つ,ケ ヌウ ィッ,ク市(KenneWick)の市役 所,市 議会,消 防
署,病 院,ヘ ル スク ラブ 〈商業施設),ケ ヌ ウ ィヅク学校 区 中央事務所 な どにおけ る ウ ェル ネス ・
プロ グ ラムの実態 に ついて調 査 を実施 す るこ とがで きた。 同時 に ワ シン トン州 全体 の州民 を対 象に
した ウ ェルネ ス ・プ ログラム"SagebrushGames"の推 進者LesBrown氏(ExecutiveDirector
oftheGovernersCouncilonPhisicalFitness,Healthand・Sports)との面接調 査 も行 な うこ と
が できた。8月 中旬 には,健 康 科学専 攻の鈴井助手 と共 に,ワ シン トン州 ベル ビ ュー 市(Vellevue)
にあ る予防 医学の権威者Dr.HowardPyferが創 設 した"theWellnessCenter"を見学 し,ス ト
レス ・テス トの実際,一 般企業 に対 するウ ェル ネ ス ・プログ ラムの指導 状況な どを調査 し,意 見交
換 を行 な うことが で きた。Dr.Pyferは臨床 医か らウェル ネス活動の重 要性 を認めて 予防 医学 領域
に身 を転 じた人 で,'自らセ ンター を設 立 して,ウ エル ネス ・プ ログラムを販売 提供 す るか たち で活
動 を行 な って いる。体 力測定,呼 吸循環 器系機能測 定(ス トレス ・テス ト),.血液検 査 い 隼活 習慣
のチ ェックな どか ら各個 人 の"WellnessProfile"を作成 して 運動 処方 や生活様 式 の改 善な どの 指
導 を実施 して いる。・博士が経 営者 と タイア ップして従業 員全 員の健康管 理・健 康増進 施策 を実 施 し
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ている企 業(電 話器製作所)で は,企 業の施設内では一切禁煙 とい う徹底 した方策が とられていた。
各企業体 へ出向いて,従 業員全員への指導 を主た る活動に しているが,遠 隔地 企業体に 対 し て は
コ ンサル タン トとしての活動 も行な っていた。 ウエル ネス関連の 各種小冊子"AliveandWell"
℃oodHealthisGoodBusiness"などを発 刊 し啓蒙活動 も盛んであ った。
ここでは,ア メ リカにおけ るウェルネス活動 と,調 査 したケヌウ ィック学校 区の教職員 を対象に
したプログラムの概略 を紹介す ることに し,他 の資料は別の機会に報告 したいと思 う。
アメ リカにおけるウェルネス活動
ア メ リカ では輻健 康 増進 活 動 に お いて これ まで の ジ ョッギ ングや エ ア ロ ビク ス,'スー パー サ ー キ
ヅ ド・ ト'レー ニ ングな ど ■か らだ を鍛 える こ と'を 主体 に した"フ ィ ッ トネズ 活 動 か ら,生 活 様 式
(lifestyle)全体 を見直 しなが ら,よ り健 康 な状 態 をつ くって ゆ くと い う考 え がfウ1ル ネ ス(Well・
nessアと称 して 一ーー一つの ブー ム を成 して い る。 走 る,歩 く その他 の ス ポーツ活 動 な ど運 動 自体 は健
康 に有 効 であ るが,そ れ が万 能薬 では な い こ とが認識 され,適 切 な運 動 処方 に加 えて,適 切 な栄 養
摂取,体 重 の コ ン トロー ル,禁 煙,ア ル ゴー ル と薬 の コ ン トロール,精 神的 ス}レ スへめ対 処 な ど,
生活 全 般 の 中 か ら リス ク ・フ ァク ター を取 り除 き,良 い習慣 を身 につ けて よ りよい健康 状態 をつ く
る,す な わ ちqウ ェル ネ ズ を 目ざす プ ログ ラムが採 り入 れ られ て きて い る。
アメ リカの ラ ンニ ング ・ブー ムの火付 役 の 一人 で,ベ ス ト・セ ラー"奇 跡 の ラ ンニ ング"の 著 者
フ ィ ック ス氏 が ラ ン ニ ング中に心 筋 梗塞(心 室 細動)で52才 の若 さで急 死 した。 ラ ンニ ングの運 動
強度 は きわ めて 高 く,.酸素 消 費 か ら見 れ ば安静 時 の7～12倍 で あ る。 ス トレス ・テ ス トを含 む メデ
ィカル ・チ 呈 ック を受 け,個 々 人の健 康 状態 を充分 チ ェ ック した上 で実 施 すれ ば,ラ ンニ ング も健
康 増 進 に つ なが るが,中 高 年 で体 力が衰 え,呼 吸循 環機 能 の低 ドした状態 で実 施 す れば,膝 関節 炎
や腰 痛 な どの整 形 外科 的 不 調 をきた す ばか りで な く,虚 血性 心 疾患 を招 く恐 れ も充分 考 え られ ると
ころで あ る。'真に ラ ンニ ングは 「両 刀 の剣 」 な の で あ る。
ウ ェル ネ ス ・プ ログ ラムの 中 で運 動 処 方の 典形 的 な 方式 を挙 げ て みれ1ば,Lt;一 一
「体 力評 価 」'∴
1・ ス トレス ・テ ス ト… …運 動 負荷 中 の心 電 図,血 圧,最 大酸 素摂取 量 な どの呼 吸循 環 系機 能 の
測 定
2.冠 動 脈 系疾患 の リス ク ・プ ロ フ ァイルの 作成
3.'血液,尿 化学 検 査
4.体 脂 肪量 の測 定r'
5.筋 力,柔 軟性 な どの基礎 的行 動 体 力の測 定 一
以上 の よ うな体 力評 価 が な され,こ れ を基 に,約10週 間位 の期間 の 運動 処方 が作成 され る。・これ に
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加 えて,心 臓血 管 系疾患 の リス ク ・フ ァク ターの改 善,栄 養摂取 に関 す る ライフ ・ス タイルの改 善,
ス トレス;マ ネージ メ ン トに 関す る指導 な どが実施 され るのであ る。
ウ ェル ネス活動 の先駆的,代 表的施設は,"Aerobics'の著者Dr.K.Cooperによ って テ キサ ス
州 ダ ラス郊 外 に創 設 された"TheAerobicCenter(1970年)"をあげ る ことがで き る し,ま た;こ れ
をスケー ル を大 き くして創 設 された テ キサ ス州 ヒュー ス トンの都市公園 の 一画 にあ る"TheHous'
ton▲an(1980年)"をアメ リカを代表 す る健 康増 進活動 のた めの 施設 と してあげ る こ とが でき る。
いずれ もが フ ィッ トネス ・セ ンター,予 防 医学,医 療 セ ンター,ジ ョッギ ング(ウ ォー キ ング)コ
ー ス,運 動 生理学 を主 に した研 究施設,ホ テル,食 堂な どが完備 した総 合的 な健 康 づ くりセ ンター
であ り・特 に"TheHoustonian"の側 には,「 アメ リカ生産本部」 があ り,"TheHoustonian"は
トップ ・ビ ジネ スマ ンを主 た るメ ンバー と した会 員制 の ク ラブ ・シス テムで経 営 され ていた。運 動
処方,栄 養 指導,休 養,ス トレス ・マネ ジメ ン トな ど総合的健 康増進 プ ログ ラムが用 意 され た理 想
的施設 といえよう。 しかしながら,筆者がLA・ 五輪直後に見学 した時点では,ク ラブ組織 で会員
数が限定 されてい る こと,利 用 す るた めの費用 が高 い ことな どか ら,一・般 の地 域住 民 な どには必 ず
し も充分 に活用 され ていな い よ うに 見受 け られた。
最近 の ウ ェル ネス活動 の傾 向は,様 々の企業体 が,医 療保険 料急増 を防 止す る ことな どをね らい
と して企 業体 自体 の"worksiteWにお いて ウ ェル ネス活動 を展開 してい る ことで あ る。50人以上 の
従業員 を擁 す る企 業体 の66%(1985)が職場 での何 らか の プログ ラム を実施 して い るとの報 告 もあ
った。 事実,企 業体 が ウ ェル ネス ・プ ログ ラム を職場 で実施 す るこ とに よ り,医 療 保険の減 少,生
産 性 の向 ヒ,欠勤 率 や転職率 の減少,職 場 でのモ ラー ルの向 上,職 場 内で の外傷 発生 率の低 下 な ど
の効果 を もた らす ことが数 多 く報告 され てい る。
図1に ウa,ルネスの構成 図 を示 したが,今Uの 都会 的,文 化 的生活(ス トレスの 多い生活)を し
てい るわれ われは・ すべての人 がW,H,O憲 鞠 こ示 されてい るよ うな完全 な健康 状態 にあ る人 はい
ない。 すべ ての人が いわば半健康 状態 にあ るといえ よ う。 ウ ェルネス活 動は,現 在 の健 康状 態(半
議l
ll_」
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図1.ウ ェ ル ネ ス の 考 え 方 を 示 し た 図1
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健康)か ら,生 活全体 を見直 しなが ら,健 康 を妨げる要素をな くし,よ り活動的 で健康 な心 と身体
に してい く活動 の過程 を重視す る。健康が生体の恒常性 やバ ランスに対する比較的受動的状態であ
るのに対 して,"Wellness"はより動的な概念で オプテ ィマムな生体機能 の獲得 の過程 をさすと考
え られるのであ る。 ・
ケ ヌウィック学校 区の教職員のためのウェルネス ・プログラム
ワ シン トン州 の東 南端,コ ロ ンビ ア州 の川 添 い に,ト ラ イシ テ ィー とよば れて三 つ の市 が寄 せ集
まって都 市 を形 成 して い る と ころが あ る。 その 一つが ケ ヌ ウ ィック(Kennewick)llfで人 口は お よ
そ3万 ほ どの小 型 都市 で あ る。
ケ ヌ ウ ィ ック市 の学 校 区(KennewickSchoolDistrict#17)中央 事務 所 管轄 下 には 小学 校12,中
学校3,高 校2,職 業訓 練 所1の18校 が あ り,生 徒数 は お よそ11,000名で あ る。 この ケ ヌウ ィッ
ク学 校 区中 央事務 所 に教 職 員約1,000名を対 象 に した ウ 土ル ネス委 員会(DistrictWeUnessCom-
mittee)が組 織 され,委 員 会 は各 職場 代 表12名によ って 構成 されて い る。 この 委 員会 が 毎年の 教職
員 のた めの ウ ェル ネ ス ・プ ログ ラムを決 定 し,実 行 に移 して い る。 各職 場 に は プログ ラムが 円滑 に
進 行 す るた めに21名の ビル デ ィング ・コー オー デ ィネ一 夕ー がお り連 絡 調整 に当 って い る。
当委 員会 が考 案 した プ ログ ラムの 特徴 は,種 々の 身体活 動 を,1マ イル 走(歩)で 消費 す る土 ネ
ル ギー100Kcalと同等 の運動 時 間 を提 示 して,す べて距 離(マ イル数)に 換 算 す る方 式 をと った
こ とと,習 慣 的 に継 続 して 身体活動 を行 な わせ るた めに,興 味 あ る タ イ トル をつけ て動 機 づけ を し,
集 団 で行な わせ た ことで あ る。 、
図2に 示 した よ うに,1986/87学年度 に は"AROUNDTHFWORLDIN180DAYS"(180H
間世 界 一周),1987/88学年度 に は,℃ROSSTHECONTINENT"(大 陸横断)と い うタイ トル で
プ ログ ラムが実 施 された。
年 間 の スケ ジ ュール は,両 年度 と も大 まかに 次 の よ うな もの であ った 。
9月 … …Kickoff
1月 …… 中間 評価
3月 … …各 賞 や パー テ ィー を決 定
4月 … …個 人 や グル ー プの到 達 国 や到達 州,都 市の 選定
5月 … …終 了,表 彰,ポ ッ トラ ック ・パー テ ィー
.プログ ラムに参 加 す る教 職 員 は,所 属 す る ビル を単位 に,
1.小 学校,学 校 バ ス関 係
2,中 学校
3.高 校
9
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表1.身 体 活 動 の マ イ ル 換 算
WELtNESSPROJECT1987
SCNEN
旦且且型旦」i幽:
Thefollowing
aswal.kingor
ド
activitiesburnapProximatelythesame
runningone・mile(100calories):
ameuntof'calories
幽 #ofMinutesilmile
1.'
2.'
3.1
4.
,5.
ε.
6.
7◆ ・
8
9.
`10
.'
11.
・
.12.
13.
・14
.
15.
16.
17.,'18.
19.
20.
・Aerobics・DiscOorSquareDancing◆ ◎●●
Aerobics-Water(same'asswimming}ξ
Aerqbics-WeightIifting.◆.◆....◆ ● ●
Basketba11.●......・.....● ●●..●...● ◆.
Bicycling
(Outdoorsat13mph)..・...・ ● ●● ●● ● ●
(Outdoorsatg.4mph)..●...◆.● ◆◆
StationaryBike..c...・............・
Stati。naryBike(rigotous)__.
Canoeing...........................
HorsebackRiding...................
Hunting(sameas'walking)・
Rebounder{Trampoline),・..ご.◆..◆.◎.
Racquetbal1.6....・.●....◆..◆ ◆.....◆
RefereeingSoccer____.._.
RollerSkating(sameaswa;king}
RopeSkipping◎ ◆.・.・ 台.◆.■....● ●..・ ●・.
Rowing、Machine .(rigorous)・ ●.● ・.・.◆.Skii
ng
.Cross ・Country....●.....・.. ..。.◆..・
Downhi11..白.....・.・ ● ●● ・..・..●....
Soccet-Indoorandoutdoor........
Swimming.・..・ ・.....................
Tennis................・...・........
Volleyba11.......◆.....:.........舎.
NoodChopPing(ヒigorous).......r.....● ●
l
OtherActivities:
?
● ● ● ● ■ ■ ● ● ● ■
◆ ● ● ● ■ ● ● ● ■ ● ● ●
● ● ・.」 ・.● ● ● ● ●
● ● ・ ● ● ご.● ● ・ ・ ●
●.●..「.● ・ ◆.● ・
● ● ■ ● ● ● ◆ ● ● ● ● ● ●
● ● ● ■ ● ● ● ■ ● ◆ ● ● ●
・ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●
■ ● ● ● ● ■ ● ■ ● ■ ● ■ ●
● ● ● ■ ● ■ ● ■ ● ● ● ● ■
■ ◆ ● ● ● ● ● ● 令 ● ● ● ◆
●4● ● ● ● ● ● ■ ● ● ■ ●
● ● ● ● ● 直 ■ ● ● ■ ● ● ■
■ ● ● ● ● ● ● ● ● ◆ ■ ● ●
◆ ● ●4◆ ◆ ● ● ■ 令 ◆ ● ●
■ ・ ● ● ■ ■ ● ● ◆ ● 令 ◆ ●
●`■ ■ ■ ● ● ● ◆ ■ ◎ ● φ
・.● ◆ ◆ 〔 ・ ◆6◆ ● ◆.
● ● ■ ■ ◆ ◆ ● ● ● ● ● ■ ●
・ ● ◆9.・.〔 ・`.●.
● ● ● ● ● ● ● ● ● ●.● ● ●
今一 ・ ・ 「 … ●
??
?
?
?
?
?
?
ー
?
?
?
?
?
10
15
20・
10
30
30
?
?
?
??
?
?
?」
【
?
?
?
?
10.
20'
.10
12
15'
30
20
コ
Each100caloriesofenergyexpended 1mile
,19. WeightE_oss
lpound=3,500calories..........●......
♪Mileagecreditwillbegivenfornet
Weight.shouldberecordedatthebe
ofyear.
■ ■ ● ● ● ● ●
weightIOSS.
inninandend
35miles
20. StopSmoking,Chewing,etc;
Eachday.ofnotobaccouse-.......・ ●◆・....・...... 1mile
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4,行 政関係
の四つのグループ}こ分れて,各 グループの担 当者が各 月の参加考及び換算距離数 をウ ェルネス委員
会に報告 し,最終的 たは各グループ間の到達距離数 を競 い合 う仕組みになっている。
各種 身体活動のマイル数換算(表1参 照)は,1マ イル走(歩)行 で熱量100Kcal消費する も
のと規定 して,各 身体活動の強度 を勘案 して,1マ イル走(歩)行 と同等のエネルギー消費の運動
時間が提示されている。 これを基に各種身体活動 をすべてマイル数に換算ずるご また,期 間中の体
重の減量は1ポ ン ド・(3500Kcalの熱量消費と換算)で35マイルとみな し,;禁煙は1マ イル とみな
している・このマρ噸 聯 ㌔ つ一つを蜘 湊 の問題点力鴻 噂 承知で鞠 化したも
のであ り,よ り多 くの教職員の参加 をうながす 「動機づけ」の意味あいが強いと思われた。
・9871i・9fith・ら・9SS年5.月までに行なわれたeCR・SSTHE・C・NT⇒ ピ の活鯛 雛 表2
蹴 前年度の　 uNDTHEw6RLDI熱11∵A　噸 剛 較すれ⌒
"AROUゆTHEWORLDINI80pAYS7ζ ℃ROSSTHECONTINENT
の比較
トー タルマ イル数
1986/87-':1987/88,'
AROUND/WORLDCROSS/CONTINENT
153,038154,853
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図3.栄 養摂取に関する二枚折りパンフレッ ト
(上が表紙,下 が中の説明文)
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参 終 参 加 者 数
参加率(教職員1000人とみなして)
398
40%
535
54%(14%増)
92
両年度 の比較 か ら,参 加 率が14%伸びた との報 告がな されたが,プ ログ ラム実施 の効果 と して,
た とえば予防医学的 見地 か ら,高 血 圧域 値群の変動,動 脈硬 化度,ス トレス ・マネー ジメ ン トに関
す る評価等の検討はな されていな い。
この プログラム期間 中,栄 養摂 取 に関 する二枚折 り,写 真入 りパ ンフ レッ ト(図3参 照)が"NU-
TRITIONAWARENESSCARD"のタイ トルで20数種配布 されて いた。 塩分,ナ トリウムの過
剰摂取 への警告が最 も多か った。
プログラム最終 の5月 には,ポ ッ トラック ・パー テ ィーが開かれ,最 も長 いマ イル数 をあげた個
人やグルー プが表彰 を受 け るとの こ とであ った。
総合的 にみれば,こ の プログ ラムは,日 常の生活に健康 上支障 のな い人達 に対 して,い わば 「外
発的動機 づけ」 によ り,連 帯意識 を喚 起 させなが ら,健 康 に結 びつ く運動 習慣な どを身につけ るこ
とを企図 した ものであ った とみなす ことができ よ う。
当ウ ェルネス委員会 では対処 できない成人病 予備群,医 師 の管理 下にあ る人達 に対 しては,当 市
内に ある"KenneWickGeneralHospitarが提供す る"WOW!WorkonWellness"プログ ラム,
"KadlecMedicalCenter"が提供 す るプログ ラム"Lifelink"への参加 を強 く推 奨 していた。 当委
員 会独 自では,完 全な プログ ラムは 予算 その他 の面で実施で きない状況 で も,で き るところか ら手
をつ けてそれ を成功 させ よ うとい う熱意 ある活動状況が印象的 であ った。
